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      NOTA DA PUBLISHER




       




      Nosso sistema educacional enfrenta tempestades de mudanças e, muitas vezes, coloca à prova a estabilidade e a paixão daqueles que se dedicam a moldar mentes jovens. Ainda assim, em meio a um ambiente frequentemente desfavorável ao aprendizado e a condições de trabalho precárias, professores, coordenadores e diretores se esforçam para inspirar e educar apesar das adversidades.




      Eduardo Shinyashiki, palestrante, educador, mentor e escritor, além de querido irmão de quem tenho muito orgulho, coloca-se ao lado desses agentes de transformação e convida o leitor a explorar as dificuldades muitas vezes negligenciadas, mas que são cruciais para a evolução do ambiente educacional. Com toda sua experiência e perspicácia característica, Edu aborda a importância da saúde mental e do bem-estar dos educadores e propõe medidas concretas, políticas de apoio e investimento em capacitação, que repercutirão não apenas na qualidade da educação, mas também na realização profissional dos próprios educadores.




      Resultado de anos de estudos e trabalho incansável, este livro reflete o preparo do Edu para falar sobre o assunto de maneira profunda e significativa. É uma obra inspiradora que não apenas identifica os desafios enfrentados, mas também aponta um caminho sólido para garantir que nossos professores possam exercer sua missão com paixão, confiança e equilíbrio emocional.




      Querido educador, este livro é para você, que molda o futuro por meio da educação. Não perca a oportunidade de embarcar nessa jornada de aprendizado e transformação. Deixe-se guiar pela sabedoria e experiência de Eduardo Shinyashiki, um mestre que honra sua missão de iluminar os caminhos daqueles que têm o poder de mudar vidas.




      ROSELY BOSCHINI




      CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    

       



      Dedico este livro, com profunda admiração e respeito, a todos os educadores deste Brasil, que abraçam cotidianamente os filhos de cada família e que são guardiões do direito de toda criança e todo jovem de poder se desenvolver, aprender, construir sua autonomia e escolher, com esperança, seu próprio futuro.
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      PREFÁCIO




      Convergências de vivência e pensamentos com o professor e neurocientista Eduardo Shinyashiki me fizeram sentir por ele uma forte identificação, posto haver similitudes como uma trajetória de educador que já dura algumas décadas, percorrendo essa sinuosa estrada da educação brasileira, e a convicção de que a competência socioemocional é uma ferramenta pedagógica poderosa na formação educacional de professores e alunos. Eduardo tem realizado a necessária tarefa de propagar esses ensinamentos com dedicação extrema por meio de palestras, congressos, mentorias, treinamentos, publicações e do trabalho com o Instituto Eduardo Shinyashiki.




      Eduardo já havia nos brindado com as obras Viva como você quer viver, A vida é um milagre, Transforme seus sonhos em vida e O poder do carisma, e agora nos presenteia com o brilhante e motivador livro Cuidar de quem educa, o qual considera um guia que pega os professores pelas mãos e os ensina a equilibrar emoções, mente e corpo. No entanto, este livro ultrapassa a fronteira de uma simples orientação aos docentes brasileiros, pois é ainda um libelo contra o desdém com o qual lhes tratam as políticas educacionais arquitetadas ao longo dos tempos com os traços tortos da insensibilidade; contra as condições inadequadas de nossas escolas, a sobrecarga de trabalho, a baixa remuneração, a ausência de valorização, o esgotamento físico e psíquico recrudescido nos tempos da pandemia; e é também um grito em prol desses construtores do futuro.




      Quando lemos a realidade de suas agruras e de seus desgastes emocionais, aqui descrita de maneira insofismável, ficamos com um nó górdio apertando o pescoço de nossa alma. E quando pensamos na impossibilidade de desatá-lo, eis que Cuidar de quem educa nos traz a solução do enigma com os ensinamentos das habilidades socioemocionais para fortalecer nos professores e alunos a humanidade, a resiliência e o controle emocional.




       



      É verdade que esta obra escrita por Eduardo tem um conteúdo que guia, robustecendo-se quando se descortina o manejo da inteligência emocional, a qual se mostra como um eficiente guia para as ações e o raciocínio. Certamente ela não foi concebida apenas para que se entenda o seu conteúdo, mas, essencialmente, para que os professores e alunos utilizem as práticas nela sugeridas e as apliquem nos seus cotidianos, desde as relacionadas ao autoconhecimento até a ressignificação dos sentimentos; da expressão do amor e do desterro do desamor, do desamparo e da desvalorização na criação de uma criança, ao poder de transformação através de escolhas e mudanças de comportamento.




      Os conhecimentos neurocientíficos de Eduardo formam argamassa específica para fazer a conexão entre a mente e o cérebro e embasam a demonstração de que a cognição integrada ao corpo é relevante para o processo educacional, favorecendo a aprendizagem, assim como a cognição corporificada permite ao professor assumir a consciência do aqui e do agora. Ao tempo em que discorre sobre o poder da palavra e dos fundamentos do diálogo para uma comunicação efetiva com o objetivo de alcançar o equilíbrio entre a clareza do falar e a virtude do ouvir, ele desnuda os processos neurofisiológicos associados à sensação de segurança, tão essencial para a incorporação de um comportamento saudável e para a criatividade.




      Não me restou qualquer dúvida de que este livro abre o portal para a educação do futuro e que os professores, ao assimilarem a possibilidade de mudança de comportamento através do conhecimento sobre a ressignificação de sentimentos negativos e a neuroplasticidade do cérebro (tudo o que se faz, que se pensa e em que se foca uma atenção altera a estrutura e o funcionamento do cérebro), transformarão os paradigmas atuais da educação brasileira.




      Fiquei lisonjeado e honrado por ter tido o privilégio de ler e sentir em primeira mão esta obra. Adquiri novos conhecimentos, a exemplo das funções dos neurônios-espelho responsáveis por nosso aprendizado para sermos humanos, imitando mentalmente o que observamos; e por nossa capacidade de falar, de sorrir, de perceber os sentimentos e as emoções dos outros.




      Este livro não mudará somente a concepção de ensino que tem hoje o professor, mas o inspirará a aplicar os princípios nele contidos para construir uma nova educação. Ele não é tão somente importante, mas obrigatório para todos da comunidade escolar.




      PAULO DE PAULA




      Escritor, fundador e chanceler da Universidade Potiguar


    


  




  

    

      

         



        INTRODUÇÃO




        QUEM CUIDA DO EDUCADOR?


      




       



      

        “A prática do curador, do terapeuta, do professor ou de qualquer profissional de assistência deve ser dirigida primeiro para ele mesmo. Se a pessoa que ajuda estiver infeliz, não poderá ajudar a muita gente.”




        Thích Nhất Hạnh, monge budista vietnamita1


      




      A educação é minha paixão! Trabalho com educadores, professores e alunos há mais de quarenta anos e acredito que o caminho mais assertivo na busca do ser humano para a sabedoria e a felicidade é o da Educação.




      Para mim a educação é um processo contínuo de formação que acompanha a evolução e o destino do ser humano em todas as idades e em sua totalidade, tendo como objetivo a realização pessoal.




      Educar é trabalhar para despertar e desenvolver as potencialidades do ser humano. Todos aqueles que educam têm como missão a arte de extrair do outro o que há de melhor, fazendo germinar seus talentos e sonhos.




      E o professor é a peça-chave nesse processo. Ele é um dos principais líderes da vida da criança, influenciando diretamente em seu desenvolvimento e no fortalecimento da sua autoestima e autorrealização. É ele que influencia tantas escolhas e é, com toda certeza, um verdadeiro multiplicador de sonhos.




      Ser professor é um trabalho e uma missão muito especial, pois educar os jovens de hoje – que serão os adultos de amanhã – é uma prioridade fundamental para a sociedade como um todo. Porém essa não é uma missão fácil.




       



      O professor precisa se equilibrar entre as diversas exigências dos alunos, dos pais e da instituição em que lecionam; as diversas opiniões sobre como deve agir ao exercer sua vocação; as mudanças contínuas; as condições de trabalho muitas vezes não favoráveis para o processo de ensino; e as cobranças da vida pessoal. Assim, vão se acumulando e aumentando os desafios, a frustração, o desânimo e o cansaço – tudo isso produz sobrecargas mentais e emocionais.




      Quando esses fatores se acumulam, pesam nas costas do professor, minando traiçoeiramente a imagem que ele tem de si mesmo, do seu valor e do seu trabalho. Sua autoconfiança e sua motivação, portanto, ficam extremamente prejudicadas. E a confirmação disso está nas diversas pesquisas que revelam o crescimento nos últimos anos de um sentimento de mal-estar nos professores e o aumento do nível de estresse, exaustão, insatisfação, ansiedade, depressão e burnout entre os educadores.




      Para compreender melhor essa situação, é importante analisar algumas estatísticas e dados técnicos que evidenciam o estresse vivenciado pelos educadores. Segundo pesquisas recentes, 72% dos educadores tiveram a saúde mental afetada durante a pandemia da covid-19. Ansiedade, estresse e depressão são os maiores distúrbios listados por professores, assistentes e coordenadores pedagógicos.2




      De acordo com essas pesquisas, aproximadamente 34,6% dos professores entrevistados pensaram em se afastar do trabalho devido a questões de saúde mental e estresse.3




      Isso resulta em um impacto negativo na saúde e qualidade de vida do educador, além de prejudicar o processo educacional.




      Além disso, o mal-estar psicológico também leva muitos profissionais a desistirem da carreira docente. De acordo com uma pesquisa recente, cerca de 75% dos entrevistados acreditam que um dos principais fatores que fazem os professores desistirem ou pensarem em desistir da carreira docente está relacionado a questões psicológicas. E 71% deles admitem se sentir estressados no trabalho devido à cobrança excessiva por resultados.4




       



      As estatísticas de adoecimento entre os educadores também são alarmantes. Problemas de saúde mental, como ansiedade e depressão, estão entre os principais transtornos enfrentados pelos professores. Um estudo recente revelou que 21,5% dos educadores brasileiros consideram sua saúde mental “ruim” ou “muito ruim”. A pesquisa destaca, ainda, que entre as consequências negativas resultantes da pandemia estão: “sentimentos intensos e frequentes de ansiedade (60,1%), seguidos por baixo rendimento e cansaço excessivo (48,1%) e problemas com sono (41,1%). Há, ainda, outros problemas apontados, como dificuldade de socialização e isolamento, sensação de tristeza e aumento do consumo de psicoativos e álcool”.5




      Esses dados refletem um cenário desafiador para os educadores no Brasil. É fundamental que sejam implementadas políticas e medidas de apoio à saúde mental desses profissionais, além de melhorias nas condições de trabalho e na valorização da carreira docente. O investimento em programas de capacitação, o suporte emocional e a diminuição da carga horária excessiva são algumas das estratégias que podem contribuir para a redução do estresse e para a retenção dos talentos na área da Educação.




      A pandemia global que assolou o mundo nos últimos tempos evidenciou algo que já estava latente, mas muitas vezes ignorado: a importância do fator emocional na vida do educador. Essa crise sem precedentes não apenas afetou a saúde física das pessoas, mas também teve um impacto profundo no seu bem-estar psicológico.




      Os educadores, que já enfrentavam uma série de desafios antes mesmo da covid-19, viram-se subitamente imersos em um turbilhão de incertezas, medos e demandas exaustivas. Eles tiveram que se adaptar rapidamente a novos formatos de ensino, lidar com a falta de contato físico com seus alunos e enfrentar a sobrecarga emocional resultante das dificuldades vividas por suas comunidades.




       



      Nesse contexto, o fator emocional tornou-se uma questão central. Os educadores passaram a se preocupar não apenas com o conteúdo curricular, mas também com o estado emocional e mental de seus alunos. Eles se tornaram não apenas transmissores de conhecimento, mas também apoios emocionais, buscando oferecer suporte e compreensão durante um período de grande angústia.




      No entanto, essa dedicação incansável à saúde emocional de seus alunos muitas vezes teve um preço alto para os próprios educadores. A pressão emocional acumulada, aliada às incertezas da pandemia e ao medo constante de contaminação, resultou em um impacto significativo em sua saúde mental. Sentimentos de ansiedade, estresse e desgaste emocional tornaram-se companheiros constantes, deteriorando gradualmente o seu bem-estar.




      Considerando todos esses aspectos, muitos professores perguntam: “Quem cuida do professor? Quem cuida daquele que cuida das nossas crianças e jovens? Quem cuida do seu equilíbrio emocional, suas dores e dificuldades, seus medos e receios?”.




      E como manter a motivação para seguir em frente e continuar sendo um educador excelente diante de tantos desafios? Como continuar exercendo esta missão tão edificante e transformadora?




      Como manter o bem-estar e o equilíbrio emocional do professor, o fortalecimento da autoconfiança, do foco, da autoestima, da automotivação e do controle das emoções, para ultrapassar os limites das dificuldades individuais e colocar em prática todo seu imensurável potencial?




      Muitas das queixas – na verdade, gritos de socorro – que recebo nos encontros e nas palestras com os professores e educadores são sobre eles estarem vivendo uma vida distante daquilo que eram seus sonhos e objetivos.




      Muitos dos educadores que me escrevem estão sobrecarregados, experimentando sentimentos de frustração, insatisfação e acomodação em uma vida que é só a sombra daquilo que imaginavam e desejavam para si mesmos. Pior, eles não têm a força necessária para mudar esse cenário, estão sem energia, desmotivados e exaustos.




      Compartilho, a seguir, alguns dos relatos que recebi depois de minhas palestras e nas minhas redes sociais.




      “Professor Eduardo, carrego dentro de mim talentos e potenciais que querem ser despertados e utilizados. No entanto, me sinto presa em um emaranhado de dúvidas e incertezas, sem saber qual caminho seguir. Essa sensação de desconexão com minha própria essência é muito ruim, como se estivesse desperdiçando preciosos dons que poderiam fazer a diferença.”




      (Maria, professora de Minas Gerais)




        



      “Eduardo, muitas dúvidas estão tirando minha alegria de viver. Eu não acredito em mim mesma, me sinto incapaz de enxergar meu próprio brilho. A confiança desaparece e a sensação de não ser merecedora se intensifica. É um fardo pesado de autossabotagem que eu carrego.”




      (Alice, professora de Pernambuco)




      “Professor, me sinto prisioneiro em um mundo onde a mudança parece impossível. A sensação é de impotência, como se não houvesse saída, como se o sistema estivesse além de qualquer transformação. O desânimo toma conta de mim, roubando a esperança de um futuro melhor.”




      (João, professor do Rio Grande do Sul)




      “Professor, minha autoestima está em frangalhos, dilacerada pelas turbulências emocionais que enfrento. Me sinto despedaçada, sem saber como reconstruir minha confiança que se perdeu. Meu diálogo interno é duro, desamoroso e me sufoca.”




      (Margarida, professora de Mato Grosso)




      “Eduardo, quem estende seus braços para abraçar a professora cansada? Quem oferece um ombro acolhedor diante das dificuldades que ela enfrenta? É a sensação de que não há apoio nem amparo no meu caminho.”




      (Professora Armandinha, no Dia do Abraço)




      Essas pessoas de alguma forma representam os sentimentos de muitos e esse mal-estar é algo importante que contamina não só o próprio trabalho, mas todos os aspectos de suas vidas.




      É por Maria, Alice, João, Margarida, Armandinha e todos os professores e educadores que escrevi este livro, que representa um momento de cuidado, carinho e atenção por todos que dedicam a vida à educação. Eu sei que juntos podemos encontrar saídas e podemos retomar, recomeçar, replanejar e redefinir o caminho dos educadores no nosso país.




       



      O amor que dedicamos à nossa missão também deve estar presente no cuidado pessoal e na atenção que damos às nossas necessidades e emoções. Precisamos nos acolher mais para sermos imparáveis no caminhar pela vida pessoal e profissional.




      Neste livro, o ponto de partida é o ser humano, suas necessidades, seus desejos, suas paixões e emoções. Nessa leitura, quero caminhar com você de mãos dadas, juntos, como se estivéssemos lado a lado, sentados ao redor de uma mesa, tomando um café enquanto conversamos e interagimos, criando um contexto muito especial que é a união das palavras do livro e dos seus conhecimentos e reflexões pessoais, para gerar algo mágico e único dentro de você.




      Aqui, exploro temas sobre as competências socioemocionais, compartilho reflexões e proponho exercícios que têm como base os estudos da neurociência para retomar energia, entusiasmo, significado à própria missão e valor à própria vida, além de ser um instrumento importante também em sala de aula.




      O cuidado com o outro e com nossos alunos não deve nos levar a esquecer do cuidado com nós mesmos.




      A valorização do fator emocional na vida do educador não deve ser encarada como um luxo ou uma opção secundária. É um investimento vital para garantir que o professor continue exercendo seu papel fundamental na formação de gerações futuras.




      Que possamos aprender com os desafios que enfrentamos todos os dias como educadores e transformá-los em oportunidades para fortalecer o lado emocional. Isso, aliado ao autocuidado, são as maneiras mais efetivas de recuperarmos a autoestima, o entusiasmo e o sentido naquilo que fazemos, além de vermos novamente a beleza e reconhecermos a importância do nosso trabalho.




      A mudança é possível e necessária, lembrando que o ponto importante não é escolher mudar ou não – afinal, tudo se transforma continuamente e esse processo é inevitável –, mas, sim, sermos protagonistas de nossas ações, e não passivos e coadjuvantes em nossa própria vida. Podemos utilizar nossa força criativa e criadora para direcionar nossas escolhas e resultados e nos reapropriar do nosso direito à realização e felicidade.




       



      Por isso, nosso caminho neste livro será de fortalecimento das emoções, do próprio potencial, do poder pessoal que utilizaremos para agir, criar, realizar e manifestar os objetivos desejados. Sim! Podemos aprender a cuidar de nós mesmos, nos amar e nos realizar plenamente, com entusiasmo e vigor, e, dessa forma, poderemos transmitir tudo isso também aos nossos alunos.




      Este é um livro-guia, como gosto de chamá-lo, para um caminho de autocuidado e também um convite para respirar novamente ar puro, perceber intensamente sua força vital e degustar a plena expressão da sua essência.




      Para tornar essa experiência ainda mais profunda e enriquecedora, adotei uma abordagem inovadora inspirada pelo ensino híbrido, que nos permitirá interagir de maneira especial. Ao final de cada capítulo, você encontrará um QR Code, para recapitular os principais tópicos e acessar uma meditação guiada para conduzir você por uma experiência especial de empoderamento pessoal. Minha missão é guiá-lo nessa jornada emocionalmente intensa, iluminando os pontos de aprisionamento. Com coragem e determinação, você será convidado a explorar suas emoções e viver uma vida plena, repleta de recursos, com toda sua intensidade, valor, amor, realização e felicidade.
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       CAPÍTULO 1 




      O DESEQUILÍBRIO DA FORÇA VITAL




       



      

        “Se tudo isso existe, então eu sou. Mas por que esse mal-estar? É porque não estou vivendo do único modo que existe para cada um de se viver e nem sei qual é. Desconfortável. Não me sinto bem. Não sei o que é que há. Mas alguma coisa está errada e dá mal-estar.”




        Clarice Lispector6


      




      Os fatores de insatisfação e mal-estar do professor são concretos como as condições físicas do ambiente escolar; a desorganização institucional; o aumento da violência contra educadores; as relações com gestores, colegas e alunos; a alteração da estrutura familiar; a sobrecarga de trabalho; as jornadas duplas e triplas; a baixa remuneração; as constantes mudanças do papel do professor; a ausência de reconhecimento e valorização; os julgamentos dos pais e as cobranças da sociedade; as modificações metodológicas, entre outros, que levam a um excesso de demandas não fáceis de gerir.




      A profissão de professor é muito mais do que apenas transmitir conhecimento. É um chamado para moldar mentes, inspirar e guiar gerações futuras. No entanto, frequentemente esquecemos dos riscos físicos, mentais e emocionais que os professores enfrentam diariamente.




      As pesquisas sinalizam a gravidade da situação. A Organização Internacional do Trabalho (OIT), já em 1981, reconhecia o trabalho do professor como uma profissão de risco físico, mental e emocional.7 Essa afirmação por si só é impactante e merece nossa atenção.




      O risco físico pode se manifestar através de condições precárias nas escolas, onde os professores trabalham em salas lotadas, com falta de recursos e infraestrutura inadequada. Eles estão expostos a ambientes insalubres, com risco de acidentes, doenças ocupacionais e agressões físicas.




       



      Além disso, os educadores enfrentam um risco mental e emocional significativo. Lidar com turmas numerosas, comportamentos desafiadores e até mesmo situações de violência pode causar estresse crônico e exaustão emocional. A pressão para atender às expectativas de alunos, pais e sistema educacional muitas vezes agrava ainda mais a situação.




      

        

      




      É essencial que reconheçamos o valor inestimável dos professores e cuidemos de sua saúde física, mental e emocional. Devemos oferecer condições de trabalho adequadas, suporte emocional e oportunidades de desenvolvimento profissional.




      Precisamos criar um ambiente em que os professores se sintam valorizados, respeitados e apoiados. Eles merecem ser reconhecidos como os protagonistas principais, dedicados a moldar o futuro através da educação.




      O cotidiano de muitos educadores se tornou uma realidade que desencanta, desmotiva e agride o seu íntimo. Nas falas de muitos, encontro o desamparo, o desamor e a desvalorização.




      Diversas vezes o professor utiliza todas as suas capacidades físicas, mentais e emocionais no seu trabalho, com um enorme esforço, sem perceber a necessidade de se cuidar e equilibrar suas emoções, até ter sintomas como ansiedade, angústia, síndrome do pânico, esgotamento físico e mental.




      Tantos me escrevem expondo suas desilusões e angústias, como a Fernanda, educadora de Salvador: “Eduardo, é como se eu tivesse sempre uma sensação de fundo de insatisfação, como se estivesse perdendo alguma coisa essencial da minha vida, não sei bem o quê. Mas não encontro mais sentido para aquilo que estou fazendo, não estou feliz, me sinto prisioneira da angústia, da pressão interna e externa, estou com vontade de desistir da docência”.




      Muitos se declaram incapazes de enfrentar as circunstâncias do cotidiano, com medo e sem ânimo para viver, sentindo-se derrotados antes mesmo de começar um desafio.




      Isso leva a pessoa a agir de maneira mecânica, automática, fechando as emoções e o sentir, sem percepção de si mesmo e do seu poder pessoal, e sem saber por que faz determinadas ações e escolhas, sentindo-se sem poder de mudar as coisas e de influenciar a realidade com suas decisões.




      Não encontram mais significado naquilo que estão fazendo e o nível de consciência se torna baixo. Não acreditam mais que podem participar do curso dos acontecimentos da própria vida e ser protagonista da mesma.




       



      Os educadores possuem a sensação de que são marionetes, sem forças para orientar as próprias escolhas, e isso lhes traz um cansaço, um desânimo, uma falta de alegria que apaga aos poucos o brilho nos olhos e o prazer de viver.




      “Professor”, escreve Geovana, “além de todas as causas de estresse diário que enfrentamos, o ano de 2020 nos trouxe uma pandemia terrível, potencializando a ansiedade, a incerteza, a insegurança, o isolamento e o estresse. Como resultado, nossas emoções se desequilibraram: a irritabilidade, a reatividade e o medo tomaram conta de nós. A resiliência humana foi posta à prova, e nossa capacidade de adaptação foi levada ao limite.”




      Edgar, educador de Belém, complementa em sua mensagem: “Cada passo que dou na vida é uma batalha árdua. Equilibrar o casamento, os filhos, as demandas familiares e as contas me sufoca. E ainda assim, chego à escola para enfrentar desafios complexos, as cobranças exaustivas, a falta de motivação dos alunos e as pressões dos pais. Estou cansado e sem esperança nesse turbilhão de responsabilidades”.




      E Cinthia, educadora de São Luís, relata: “Na agitação da vida, perco-me entre as demandas da rotina. É difícil me valorizar e acreditar em minha capacidade de fazer a diferença na vida dos alunos. Enfrento obstáculos diários, lido com a falta de apoio e minha própria insegurança. Preciso encontrar forças para resgatar minha confiança perdida”.




      Lendo esses pedidos de ajuda, as perguntas que surgem naturalmente são: como superar o que está bloqueando as próprias capacidades e habilidades de realizar os propósitos e os anseios da alma, vencendo os desafios internos para se preparar e enfrentar os desafios externos que a vida naturalmente oferece a todo ser humano? Como buscar os recursos internos e soltar as amarras que impedem de nos movimentar pela vida com leveza, alegria e merecimento? Quais são os fatores internos que destroem o nosso bem-estar, desequilibrando nossos alicerces? O que precisa ser feito? Qual a mudança de rota necessária? Como retomar a energia vital que parece estar desaparecida? Como acessar novamente aquela força criativa e criadora que nos move com entusiasmo em direção à vida que sonhamos e aos nossos objetivos?




      Muitas são as perguntas, e podemos, em síntese, organizar a retomada da força vital na integração de três contextos, que exploraremos neste livro-guia, que se entrelaçam mutuamente em um movimento colaborativo, sinérgico e integrado: o equilíbrio entre emoções, mente e corpo.




       



      Os exercícios e reflexões que você encontra aqui são direcionados a libertar limitações, para construir uma nova narrativa no presente, criando um espaço interno de segurança, paz e amor por si mesmo.




      O trabalho do professor é um trabalho de interação de um ser humano com outro, ou seja, um trabalho essencialmente relacional que vai além dos aspectos didáticos e pedagógicos. Antes de sermos professores, somos pessoas.




      

        

          “A vida não é infinita e ninguém pode vivê-la por você. Sua vida é única. Cuide bem dela e de você.”




          Eduardo Shinyashiki
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       CAPÍTULO 2 




      DESPERTANDO O POTENCIAL DAS COMPETÊNCIAS SOCIOEMOCIONAIS




       



      OS ALICERCES PARA UMA VIDA PLENA E UMA EDUCAÇÃO TRANSFORMADORA




      

        “Para que tanto conhecimento científico se as pessoas não estão se sentindo bem?”




        Candace Pert 8


      




      Na pergunta acima, a neurocientista Candace Pert nos faz pensar na importância da conexão entre corpo, mente e emoções, no seu livro Molecules of Emotion.




      Para se tornar um ser humano pleno, feliz e realizado, não basta ter conhecimento científico e técnico se lhe faltam autoconhecimento e competência socioemocional. Há décadas que as neurociências e os estudos sobre as competências emocionais nos ensinam que é essa a nossa parte responsável pela tomada de decisões.




      Investigações mais recentes feitas no domínio do funcionamento cerebral evidenciam a impossibilidade de separar “racionalidade” e “lógica” das “emoções”. Os conhecimentos se fixam no cérebro junto com as emoções. Lev Vygotsky destaca que as reações emocionais exercem uma influência fundamental em todas as formas de nosso comportamento e em todos os momentos do processo educativo, e que, “se quisermos que os alunos recordem melhor ou exercitem mais seu pensamento, devemos fazer com que essas atividades sejam emocionalmente estimuladas”9.




      Os processos que eram considerados essencialmente do campo do “pensar” são agora compreendidos como aqueles nos quais os aspectos cognitivos e emocionais trabalham em sinergia.




      Muitos dos elementos da aprendizagem estão relacionados com as competências emocionais e sociais que se tornam essenciais para o sucesso do processo de aprendizado da criança – não só na escola, mas também no futuro, quando estará vivendo a sua vida adulta.




       



      Sabemos que o mercado de trabalho, por exemplo, exige, além do conhecimento técnico, outras qualidades como a flexibilidade, a autonomia, a responsabilidade e a capacidade de comunicação – todas habilidades que favorecem a prática da resolução de problemas e da tomada de decisões.




      O desenvolvimento das competências pessoais, sociais, cognitivas e produtivas é um conceito fundamental da prática docente com base em Educação: um tesouro a descobrir, um relatório da Comissão Internacional sobre Educação para o Século XXI coordenado por Jacques Delors, em 1996, para a Unesco10 e serve de alicerce para a expansão das possibilidades de perceber, reconhecer e construir uma nova abordagem de educação solidária, pautada no desenvolvimento humano.




      Um dos pontos mais importantes destacados no relatório é a visão ampliada da educação, que vai além da mera transmissão de conhecimentos acadêmicos para se tornar um processo abrangente, que desenvolve não apenas habilidades cognitivas, mas também competências socioemocionais.




      Além disso, diante do processo acelerado da utilização da tecnologia e inteligência artificial na educação, o desenvolvimento das habilidades socioemocionais se torna cada vez mais relevante e essencial para fortalecer nos alunos os aspectos que definem a nossa humanidade, como empatia, responsabilidade, cooperação, autoestima, flexibilidade, resiliência e equilíbrio emocional.




       



      Essas competências são fundamentais para o desenvolvimento integral dos indivíduos e, ao longo dos anos, fui cada vez mais aprofundando esse conceito até organizar quatro grupos que nos guiam em direção a uma educação significativa e transformadora, em que cada pessoa pode obter o seu poder de ser único e ser o criador da sua realidade de maneira ecológica e sistêmica. Ecológica no sentido de cuidar do equilíbrio interno de todas as nossas partes – corpo, mente e emoções – e também do equilíbrio externo das nossas relações; sistêmica no sentido de nos perceber e agir no contexto em que nos encontramos e com as pessoas envolvidas, reconhecendo que somos parte de um “todo” que se influencia reciprocamente.




      Apresento os quatro grupos das competências socioemocionais a seguir:




      

        	
COMPETÊNCIAS PESSOAIS: são habilidades necessárias para aprender a ser e se reconhecer, aceitar e valorizar, assim como ampliar os conhecimentos acerca de si mesmo para superar medos e limitações, favorecendo o resgate da autoestima, da autoaceitação, da autoconfiança e do autoconhecimento para alcançar a autonomia e o protagonismo.


      




      As competências pessoais incluem: inteligência emocional e conceitos de autoconsciência, autocuidado, autoestima, autoeficácia, autoliderança, gestão das emoções e autorresponsabilidade.




      

        	
COMPETÊNCIAS SOCIAIS: são habilidades necessárias para aprender a viver junto com os outros com atitudes solidárias, cooperativas e construtivas. Dominar essas competências é fundamental para construir pontes entre as pessoas e promover uma comunicação mais efetiva, evitando mal-entendidos e conflitos diários, além de estabelecer relações de confiança, colaboração e respeito.


      




      As competências sociais incluem: comunicação, relacionamentos, empatia, colaboração, cooperação, valores humanos, trabalhos em equipe e respeito à diversidade.




      

        	
COMPETÊNCIAS COGNITIVAS: é o exercício de aprender a aprender, como forma de beneficiar-se dos conhecimentos, de compreender o mundo que nos rodeia, de desenvolver capacidades críticas e reflexivas de discernimento e resolução de problemas. São competências importantes que nos ajudam a direcionar o foco para as soluções, em vez de nos prender aos problemas.


      




      As competências cognitivas incluem: aprendizagem ativa, visão sistêmica, planejamento, agilidade de pensamento, pensamento criativo e crítico, reflexão, resolução de problemas, repertório cultural, argumentação, pensamento abstrato e cultura digital.




       



      

        	
COMPETÊNCIAS PRODUTIVAS: são habilidades necessárias para pôr em prática os conhecimentos, a ação, o fazer e o realizar.


      




      As competências produtivas incluem: projeto de vida, inovação, iniciativa e proatividade.




      

        

      




      Todas essas qualidades, quando associadas aos conhecimentos técnicos e teóricos, oferecem o diferencial que cada pessoa pode obter, ou seja, o seu poder de ser único e de construir sua realidade com mais segurança, autoestima, autoconfiança e empatia, contribuindo, assim, com todos ao seu redor, construindo relacionamentos saudáveis e significativos, inclusive consigo próprio.




      É claro que para nós, educadores, é urgente expandir e fortalecer nossas competências socioemocionais, pois, como dito anteriormente, elas são as bases das competências cognitivas e produtivas, os alicerces para despertar o próprio potencial, alcançar um novo patamar na vida pessoal e profissional e se tornar um líder inspirador. Além disso, são elas que fundamentam os alicerces da Base Nacional Comum Curricular (BNCC), uma das diretrizes mais importantes para a nossa categoria profissional.
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